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Resumen:
El voleibol es considerado un deporte que requiere de potencia, explosividad y ritmo acelerado, en donde el
entrenamiento pliométrico encuentra relevancia. Nuestro proposito fue determinar los efectos de distintos tipos
de entrenamiento pliométrico en el rendimiento de los jugadores de voleibol de la Universidad de La Frontera.
Se realiz6 una busqueda sistematica de acuerdo con (PRISMA) utilizando SciELO, Scopus, y Web of Science
para articulos publicados entre 2017 y 2022. La busqueda se focalizd en estudios de intervencion en los que
los jugadores se sometieron a un entrenamiento pliométrico, ya sea aislado o combinado. A los 2.570 articulos
encontrados, se les fue aplicando diversos criterios para acotar la cantidad. De este modo, se eliminaron los
archivos duplicados, se indagaron los titulos y los resimenes, se realizo revision de manuscritos y aplicacion
de criterios de inclusién, lo que dejé 6 estudios completos para examinar exhaustivamente. Los resultados
mostraron que el salto con contramovimiento y la longitud del salto obtiene mejoras de hasta un 16%, lo que
se ve influenciado en la practica del deporte. Ademas, se observoé que las deportistas jovenes (menores de 18
afios) fueron las mas estudiadas. Los estudios incluidos indicaron que el entrenamiento pliométrico combinado
con un atlético parece aumentar el rendimiento del salto vertical, la fuerza, la flexibilidad y la agilidad/velo-
cidad en los jugadores de voleibol. Sin embargo, se necesitan mas estudios para comprender los beneficios
del entrenamiento pliométrico en el rendimiento de los jugadores de voleibol.

Palabras Clave: entrenamiento pliométrico; voleibol; jugadores; salto; fuerza

Abstract

Volleyball is considered a sport that requires power, explosiveness and an accelerated pace, where plyometric
training finds relevance. Our purpose was to determine the effects of different types of plyometric training on
the performance of volleyball players from the Universidad de La Frontera. A systematic search was per-
formed according to (PRISMA) using SciELO, Scopus, and Web of Science for articles published between
2017 and 2022. The search focused on intervention studies in which players underwent plyometric training,
either isolated or combined. Various criteria were applied to the 2,570 articles found to limit the quantity.
Thus, duplicate files were removed, titles and abstracts searched, manuscript review and inclusion criteria
applied, leaving 6 complete studies to be thoroughly examined. The results showed that the countermovement
jump and the length of the jump obtain improvements of up to 16%, which is influenced by the practice of the
sport. In addition, it was observed that young athletes (under 18 years of age) were the most studied. The
included studies indicated that plyometric training combined with athletic training appears to increase vertical
jump performance, strength, flexibility, and agility/speed in volleyball players. However, more studies are
needed to understand the benefits of plyometric training on the performance of volleyball players.
Keywords: plyometric training; volleyball; players; jump; force
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INTRODUCCION

Existe una amplia variedad de deportes colectivos, tales como futbol, basquetbol, rugby, en donde el voleibol
se ha popularizado a través del mundo por las destrezas que posee cada jugador, pues segun la federacién
internacional de este deporte (FIVB, 2021), se dispone de mas federaciones afiliadas, mayores cifras de au-
diencia de television, méas seguidores en las redes sociales, mayor nimero de jugadores registrados y recrea-
tivos, que casi cualquier otro deporte, y asimismo una imagen que es dindmica, limpia y colorida, combinando
deporte altamente competitivo y espectaculo de alto nivel. En palabras de Schons et al. (2022), el voleibol es
un deporte de equipo que involucra altas habilidades técnicas y tacticas. De eso se desprende que dentro de
todas las cualidades fisicas el desarrollo de las acciones técnicas y tacticas que se producen tanto a nivel
individual como grupal son de vital importancia. Asi también, se requiere de un 6ptimo rendimiento para
abordar cada uno de los movimientos que caracterizan la exigencia de este deporte. De acuerdo con Frota y
Vieira (2020) el voleibol es muy exigente en cuanto a las habilidades y a la motricidad de los atletas, lo que
implica realizar movimientos cortos y rapidos que estan relacionados con el rendimiento técnico. En ese
mismo contexto el salto vertical se considera un elemento de extrema importancia en el entrenamiento, ya que
es necesario durante las acciones de levantamiento, saque, bloqueo y ataque, condicionando la consecucion
de importantes ventajas en las acciones ofensivas (ataque) y defensivas (bloqueo) (Goulart et al., 2017). Es
asi como existen varios movimientos basicos en los cuales se debe progresar para alcanzar el nivel esperado
ante una competicion, siendo el salto vertical uno de los més priorizados. Consecuentemente, Nasuka et al.
(2020) nos plantea que la mayor capacidad de salto vertical aumenta en el jugador de voleibol la accion de
contactar con éxito la pelota en el punto mas alto y luego golpear la pelota para pasar la red.

Diversas disciplinas deportivas relacionan la fuerza muscular como un factor determinante a la hora de
esperar resultados positivos. Aunado a esto, lkeda et al. (2018) determinan que la capacidad de salto se ve
influenciada por la fuerza muscular; conforme a ello, se pretende ahondar acerca del bajo nivel de fuerza del
tren inferior de voleibolistas. En tal sentido, es imprescindible considerar algunas causas que comprometen
esta capacidad fisica respecto a la realizacion del salto vertical en el deporte de voleibol. En primer lugar, es
necesario contextualizar que, autores como Fournier et al. (2021) invitan a apreciar las diferencias sexuales
en cuanto a la composicion de los tipos de fibras musculares por la influencia de maltiples hormonas y los
diversos genes que componen el musculo esquelético de ambos sexos, siendo el tamafio de fibra muscular mas

grande en los hombres en comparacion con las mujeres. De la evidencia anterior se favorece el hecho de que
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los hombres presentan mayor masa muscular, por ende, desarrollan musculos méas grandes y mayor fuerza que
las mujeres. En ese mismo contexto, Polakovi¢ova et al. (2018) plantean que hasta aproximadamente los 15
afios entre hombres y mujeres no se presentan diferencias significativas en la altura del salto vertical, sin
embargo, a medida que aumenta la edad los varones pueden alcanzar mayor altura y potencia en el salto debido
a factores fisiologicos; es por esta razon que brindar un programa de entrenamiento de la fuerza disefiado de
manera adecuada es fundamental para maximizar los beneficios en desarrollo de la fuerza (Evans, 2019), de
lo contrario los niveles de fuerza muscular se veran reducidos, disminuyendo asi la capacidad del salto. Por
consiguiente, se desprende la necesidad de analizar el trabajo especifico de entrenamiento pliométrico como
método de perfeccionamiento del salto vertical, puesto que segin Usman y Shenoy (2018) recomiendan el
entrenamiento de la pliometria corporal como una forma infalible de aumentar el rendimiento de salto vertical
en el voleibol tras el mejoramiento del acondicionamiento fisico. De manera similar, a juzgar por Ahmadi et
al. (2021) realizar entrenamientos sobre superficies rigidas y superficies de arena pueden incitar mejorias en
el rendimiento del salto en voleibol, siendo ambas superficies diferentes, pueden complementarse para acon-
dicionar al deportista a acrecentar sus resultados. De tal manera, a criterio del entrenador puede basarse en los
requerimientos especificos del mismo deportista para prescribir una superficie adecuada. En Gltimo lugar,
segun Krzysztofik et al. (2021) si agregamos intervalos de descanso intra complejos autoseleccionados a los
periodos de entrenamiento, de igual manera podemos observar beneficios en el rendimiento del salto.

Asi pues, atendiendo a estas causas ante el nivel de fuerza disminuido en voleibolistas; es debido analizar
los posibles efectos, Uslu et al. (2021) mencionan que el trabajo de fuerza del tren inferior no solo puede
ayudar a potenciar el salto del voleibolista, sino también puede mejorar su explosividad, por ende, el rendi-
miento en el juego seria ain mayor. Del mismo modo, a través del entrenamiento pliométrico, el rendimiento
de agilidad/velocidad tambien puede mejorar por medio de los aumentos de fuerza muscular y eficiencia del
movimiento (Silva et al., 2019). Finalmente, de acuerdo con Kafkas et al. (2019) la combinacion de entrena-
miento de resistencia, entrenamientos de velocidad y agilidad y entrenamiento pliométrico, puede ayudar en
la prevencion de lesiones en miembros inferiores de los jugadores. Por ello, sin duda las jugadas que mas
Ilaman la atencion en un partido de voleibol suelen ser aguellas que demandan explosividad y rapidez, también
los jugadores mayormente seleccionados suelen ser los que saltan a mayor altura y aquellos que rematan con

mayor potencia.
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Segun Bouhedja et al. (2021), es necesario comprender que tanto las acciones de remate y blogueo,
dentro de los partidos de voleibol pueden llegar a representan el 45% y 80% de los puntos anotados en com-
petencias de alto nivel, reconociéndose asi que el salto vertical es un componente principal que estara presente
durante cada juego. Esto nos permite confirmar que gran parte de los musculos del tren inferior estarian par-
ticipando tanto de forma directa como indirectamente, por lo que, es preciso profundizar en entrenamientos
que favorezcan una mejora en el nivel de éste. Por consiguiente, sabemos que segun Jiménez et al. (2018) el
entrenamiento pliométrico (EPLI) puede llegar a mejorar significativamente la altura de salto, ahora bien,
estos cambios pueden ir desde un 7.55% a un 14.35% segun el tipo de salto que se utilice para medir. Asi
como también que, segiin Velickovi¢ et al. (2018) se ha observado que la implementacion en un periodo de
entrenamiento de 12 semanas en hombres adultos jovenes proporcionaria mejoras ligeramente mayores para
la sentadilla con salto (+5,93 cm) que el contramovimiento (+ 4,98 cm) y drop jumps (+4,83 cm), por lo que
se sugeririan, segun Silva et al. (2019) que programas de entrenamiento pliométrico de mas de 10 semanas
sean mas Utiles para obtener mejoras significativas.

Con todo lo anterior mencionado podemos describir la importancia de investigar como un favorable
entrenamiento pliométrico de fuerza del tren inferior permitiria mejorar el rendimiento del salto vertical en
los voleibolistas, dandose paso a la implementacion, disefio de sesiones, programas de entrenamientos a nivel
escolar y profesional mas exitosas y apropiadas, en donde se busque optimizar y/o reducir desequilibrios bio-
mecanicos en el salto vertical de los jugadores de voleibol. Alcanzar la altura de salto maxima es uno de los
componentes mas importantes del rendimiento deportivo en jugadores de voleibol, baloncesto y saltadores de
altura (Sarvestan et al., 2018). De eso se desprenden factores que pueden influir en la potencia del salto,
variables como el peso, estatura y los indices corporales podrian perjudicar el rendimiento de la fuerza explo-
siva de jovenes voleibolistas (Pezoa, 2018). En tal sentido, resulta indispensable buscar estrategias para au-
mentar la potencia de este, ya que, el salto vertical esta presente en considerables acciones del voleibol, tales
como saque con salto, remate y bloqueo, movimientos relevantes al momento de generar opciones en la ob-
tencion del punto (Garcia et al., 2021). Igualmente, se puede tomar como un factor influyente la superficie del
terreno, a diferencia del voleibol jugado en un gimnasio, en la version de playa los factores ambientales, como
el viento, la lluvia y el sol, influyen en el desempefio de los jugadores y en sus estrategias de juego. Sin

embargo, la diferencia mas significativa sigue siendo la dificultad del terreno para moverse, que afecta a la
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técnica de juego y a los requisitos de forma fisica de los jugadores (Kasprzak et al., 2022). Lo anteriormente
expuesto da a lugar que cada vez es mas comun que los jugadores de voleibol de interior utilicen el entrena-
miento de voleibol de playa como una forma de actividad de acondicionamiento. En efecto, autores como
Balasas et al. (2017), plantea que el entrenamiento en arena puede ser una forma eficaz de mejorar parametros
como el rendimiento cardiovascular y muscular, y de igual manera disminuir el impacto y el riesgo de lesiones.

Frente a los factores anteriormente mencionados, se puede entender la necesidad de entrenar la capacidad
de salto en el voleibol debido a su influencia en el juego. Debido a esto, se busca mejorar la potencia del salto
vertical, y una forma de mejorarla es mediante el entrenamiento pliométrico, el cual, en palabras de Amanei
et al. (2017), lo define como la realizacion de ciclos de estiramiento-acortamiento que implican una contrac-
cién excéntrica de alta intensidad inmediatamente después de una contraccion concéntrica potente. De este
modo, se produce la mayor fuerza a través del almacenamiento de energia elastica, y asi también puede me-
jorar la fuerza porque los musculos se entrenan bajo tensiones superiores a la tension maxima normal debida

al ciclo de estiramiento-acortamiento.

De acuerdo a lo planteado, el objetivo es analizar los efectos de distintos tipos de entrenamiento plio-

métrico sobre el nivel del salto en jugadores de voleibol universitarios de ambos sexos.

MATERIALES Y METODOS
Estrategia de busqueda literaria

Se realizé una basqueda bibliografica sistematica en Scopus, Web of Science y SCiELO. La busqueda
se limit6 a articulos originales escritos en inglés, espafol y portugués publicados en linea entre 2017 hasta
2022, con un periodo de busqueda de 3 meses (agosto-octubre). Se utilizaron como palabras claves: Entrena-
miento pliométrico; voleibol, jugadores, salto, fuerza, utilizando como funcion booleana “AND” y “NOT”".
Criterio de seleccion
El proceso de seleccion de articulos siguid los articulos de notificacion preferidos para las directrices de revi-
siones sistematicas y metaanalisis (PRISMA) (Page et al., 2021). Sobre los articulos encontrados se aplicaron
los criterios de inclusién gue indicamos a continuacién, de forma que fueron excluidos aquellos que no cum-
plian con alguno de los siguientes: (1) existencia del texto completo; (2) articulos gratuitos; (3) fecha de pu-

blicacién entre 2017 y 2022; (4) rango etario de 18 a 28 afios; (5) idioma inglés, espafiol y portugués; (6)
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enfoque exclusivo en el deporte de voleibol y no en otros; (7) y con un periodo de busqueda de 3 meses
(agosto-octubre). Ademas, (8) incluyé estudios de intervencion que proporcionaron un programa de fuerza
pliométrica en deportes de equipo de voleibol y que utilizaron analisis estadisticos para cuantificar la asocia-
cion entre el entrenamiento implementado y sus beneficios con respecto al rendimiento. No se impusieron
restricciones a la muestra de participantes en términos de sexo, nivel de juego, experiencia de juego, etc. Se
excluyeron las tesis.

Los resumenes de todos los articulos encontrados fueron examinados segun los criterios de seleccién
predefinidos por los autores del presente estudio. Los casos de desacuerdo fueron discutidos entre los investi-
gadores hasta que se establecié un consenso. Se utilizd el mismo proceso para seleccionar la version de texto
completo de cada articulo.

Evaluacion de la Calidad Metodoldgica

La calidad metodoldgica se evalué mediante la Escala de PEDro-espafiol. Esta escala permite evaluar
la validez interna de los articulos. La escala PEDro tiene 11 criterios y se otorga un punto por cada criterio
cumplido. Cada articulo se clasifico al conseguir una puntuacion de 6 criterios 0 mas.

Para establecer la pregunta de investigaciéon se utilizé el Modelo PICO, que se detalla a continuacion:
P: Jugadores de Voleibol Universitario
I: Mejora del salto en voleibol
C: Tipos de entrenamientos para la mejora del salto
O: Determinar cudl es el tipo de entrenamiento mas efectivo para jugadores de voleibol universitario.
Extraccién y andlisis de datos

Para los articulos incluidos en este estudio se dialog6 acerca de como distribuir la informacion rela-
cionada a las principales caracteristicas de los estudios y los resultados de estos. Posteriormente, se desarroll6
una tabla en Word, en la cual se ven representados los datos mas relevantes sobre los participantes (datos
demogréficos, nivel de habilidad, etc), y asimismo cada aspecto del tema expuesto en el articulo. Ademas, el
analisis consistio en organizar tablas en Excel, en donde se observan los componentes estudiados del entrena-

miento pliométrico de cada estudio (poblacion, test aplicados, resultados, etc.).
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Figura 1. Diagrama de Flujo o Flujograma
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RESULTADOS

En la tabla 1 se observan seis investigaciones realizadas por autores en diferentes paises, en donde
geogréficamente se destacan los continentes de América y Europa, observando que sus afios de publicacion
rondan entre 2017 hasta 2022. Especificamente, las caracteristicas etarias de los participantes de las distintas
intervenciones obtienen un promedio de 21 afos, con una muestra de minimo 14 participantes hasta maximo
56 en uno de los estudios, siendo divididos en su mayoria en un grupo control y un grupo experimental.
Ademas, analizando las semanas de entrenamiento que se ejecutaron en cada estudio, podemos establecer
diferencias, puesto que 3 de ellos optaron por realizarlo en 8 semanas, mientras que los demas implementaron
su trabajo en 1 sesidn o en 6 semanas, siendo 16 semanas lo méas extenso. Para finalizar, se evidencia la
evaluacion de cada estudio, en la cual la altura del salto con contramovimiento (CMJ) es protagonista en la

mayoria de estos. Siguiendo en esta linea, obtuvo relevancia el reconocimiento de la altura, la fuerza maxima

y la velocidad de despegue del CMJ, junto con la evaluacion de sprint en distintos enfoques.

Tabla 1. Metodologia de las intervenciones

Autores Pais Edad Muestra (n) Duracién Evaluacion
Martin-Simén y Ro- n=20 CMJ, sprint de 20my
jano-Ortega al. Gl=10. 6 semanas fuerza de agarre
(2022) Espafia 19-25 GC=10.
n=16
Gl=8 1 sesion
Berriel et al. (2022) Brasil 26 GC=8 PAPE, CMJ, PRS, RPE
GC: 18.24 n=28 Flying start 30 m sprint,
4.06 - GI: Gl=18 8 semanas salto de longitud de pie,
Ashker et al. (2019) Espafia 19.55 £ 2.06 GC=10 salto vertical
R:
20,66+0,89 Sentadilla trasera esti-
afios - GNs: n=14 16 semanas mada una repeticion ma-
Estados Uni- | 18,82+0,97 R=7 xima, CMJ y PPa
Bazyler et al. (2017) dos afios GN=7
CMJ, DJ, RSI; SJ; altura
CMJ; RFD;
Ahmadi et al. Suiza SSG: 235+ n=17 8 semanas velocidad del CMJ en el
(2021) 2,8 SSG=8 despegue; y fuerza ma-
RSG: 22,7 + RSG=9 xima del CMJ,
2,6 tiempo de sprint lineal
de 20 m, COD, PP
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n= 56
Asistido= 16
Resistido= 8 semanas CMJ, velocidad méxima
17 Control=
Stratea et al. (2021) Noruega 19 - 26 14

Fuente: Elaboracion propia.
GI: Grupo de intervencién; GC: Grupo control; PAPE: Mejora del rendimiento posterior a la activacion; CMJ: Altura del salto con contramovi-
miento; PRS: Estado de recuperacion percibido; RPE: Calificaciones de esfuerzo percibido; PPa: potencia maxima relativa; R: Retornantes; GN:
grupo nuevo; SSG: grupo de superficie de arena; RSG: grupo de superficie rigida; DJ: drop jump; RSI: indice de fuerza reactiva; PP: prueba de
Wingate de potencia méxima; COD: prueba t para el tiempo de sprint con cambio de direccion; SJ: altura salto con punta; RFD: tasa de CMJ de

desarrollo de fuerza.

En la tabla 2 se observan seis estudios, donde se pueden distinguir los tipos de entrenamientos o inter-
venciones que se llevaron a cabo para los distintos grupos estudiados, destacandose principalmente el entre-
namiento pliométrico, luego un entrenamiento pliométrico combinado con entrenamiento atlético y finalmente
un entrenamiento pliométrico asistido/resistido. Los grupos estudiados se concentran fundamentalmente en
un grupo control y otro experimental, salvo algunos casos. Particularmente, todas las intervenciones llevan
como base un entrenamiento pliométrico; en definitiva, la implementacion de un entrenamiento pliométrico
mejora significativamente la altura del salto con contramovimiento y la potencia maxima de este en un grupo
de intervencion en comparacion con un grupo control, tanto en superficies rigidas como no rigidas. De la
misma manera, un entrenamiento pliométrico resistido mantiene mejoras significativas en la altura del salto
con contramovimiento y velocidad méxima, en comparacién con el grupo control y el grupo asistido. Por otra
parte, la combinacion de un programa pliométrico donde se involucra un entrenamiento atlético desarrolla

significativamente el salto de longitud y el rendimiento atlético general.

Tabla 2. Principales resultados de las intervenciones

Autores Intervencion Resultados

CMJ: Altura y la potencia maxima aumentaron significativamente en el GC (9,07 %

Martin-Simén  y y del 5,12 %, respectivamente), y aumentaron en el Gl (13,68 y 9,75 %, respectiva-
Rojano-Ortega Entrenamiento | mente). Sprint: tanto los grupos GC como GI experimentaron mejoras significativas
(2022) pliométrico en el tiempo de sprint de 20 m, disminucion del 8,71% en el GC y la disminucion fue

de solo 4,83% en el grupo GI. Fuerza de agarre: el GC y Gl mostraron un aumento
significativo de 3,93 % y 4,38 %.




Revista Educacion Fisica y Calidad de Vida 2022, 1,(1) 1-15

Berriel et al. (2022)

Entrenamiento
pliométrico

PAPE: Hubo un aumento del 16,3% en la altura del CMJ en el GPAPE, mientras que
el GC mostré una disminucion del 5% en la altura del CMJ. Las variables PRS y RPE
no difirieron entre los grupos.

Sprint de 30 m: se indic6 un efecto de interaccion significativo (F (1, 26) = 55, p =.00,

Ashker et al.|Entrenamiento |n?p =.67)), salto de longitud de pie (F (1, 26) =37.3, p= .00, n?p=.59)), salto vertical
(2019) pliomé- (F (1, 26) =11.5, p= .00, n?p=.30)). La combinacién de un programa pliométrico de 8
trico/atlético semanas con entrenamiento atlético desarrolla significativamente el salto de longitud
y el rendimiento atlético general, asi como los parametros biomecénicos.
CMJ y PPa: hubo diferencias de moderadas a muy grandes (p<0.01, Glass's A=1.74)
y de triviales a muy grandes (p=0.07, A=1.09) a favor de los que regresan sobre los
Bazyler et al. | Entrenamiento |nuevos jugadores durante la fase pico, respectivamente. Independientemente del
(2017) pliométrico grupo, 7 de 14 jugadores alcanzaron el CMJ maximo dos semanas después del exceso
inicial. EI nimero de sets jugados (r=0.78, p<0.01) y el 1-RM relativo de pretempo-
rada del atleta (r=0.54, p=0.05) fueron los correlatos méas fuertes de los cambios de
CMJ durante la fase pico.
Altura del DJ/fuerza maxima del CMJ: interaccion significativa de grupo x tiempo
Ahmadi et al. |Entrenamiento |entre la altura del DJ (p = 0,035) y la fuerza maxima del CMJ (p = 0,032) a favor de
(2021) pliométrico RsG y SsG, respectivamente. . También se observo una interaccion significativa para

la resistencia cardiorrespiratoria (p = 0,01) y 1RM (p = 0,002), ambas a favor de la
SsG. No se observo otra interaccion grupo x tiempo.

Stratea et al. (2021)

Entrenamiento
pliométrico
asistido/resis-
tido

CMJ: el grupo de entrenamiento resistido logré una mejora significativamente mayor
en comparacion con el GC activo (p = 0,04, ES = 1,06), y una mejora significativa-
mente mayor en la velocidad méxima (p = 0,02, ES = 0,93) en comparacién con el
grupo de entrenamiento asistido. No se observaron otras diferencias entre los grupos
para CMJ, la aceleracion o la velocidad maxima (p = 0,31-0,53). El grupo de entre-
namiento resistido mejoré6 CMJ (p =0,01, ES =0,62) y la velocidad maxima (p = 0,03,
ES = 0,48) desde antes hasta después de la prueba, mientras que el GC mejoré la
velocidad maxima (p = 0,04). , ES = 0.37) y aceleracién (p = .01, ES = 0.68). Los tres
grupos mejoraron su tiempo de sprint de 40 m antes y después de la prueba (p = 0,01-
0,04, ES = 0,38-0,45)

Fuente:

Elaboracion propia.

10 of 15

GI: Grupo de intervencion; GC: Grupo control; PAPE: Mejora del rendimiento posterior a la activacion; CMJ: Altura del salto con contramovi-
miento; PRS: Estado de recuperacion percibido; RPE: Calificaciones de esfuerzo percibido; PPa: potencia maxima relativa; R: Retornantes; GN:
grupo nuevo; SSG: grupo de superficie de arena; RSG: grupo de superficie rigida; DJ: drop jump; RSI: indice de fuerza reactiva; PP: prueba de
Wingate de potencia maxima; COD: prueba t para el tiempo de sprint con cambio de direccién; SJ: altura salto con punta, RFD: tasa de CMJ de

desarrollo de fuerza.
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DISCUSION

A través de la revision de los articulos es posible analizar mejoras en el rendimiento de salto gracias a
la intervencion de un entrenamiento pliométrico, los cuales son presentados en la tabla 2. Se realizaron diver-
sos tipos de enfoque en cuanto a intensidad, tiempo, frecuencia, observando que dichos beneficios fueron
presentados tanto en hombres como en mujeres e independientemente del rango etario expuesto en los criterios
de inclusion. En teoria, se espera que se observen mejoras significativas en el rendimiento del salto después
de la implementacion de una intervencion de entrenamiento pliométrico, con mayores aumentos en los saltos
con contramovimiento o con caida que en los saltos en cuclillas.

En un estudio realizado por Mroczek et al. (2017), el cual investigo el efecto de un programa de entre-
namiento pliométrico para identificar el desarrollo de la potencia explosiva de las extremidades inferiores en
términos de la capacidad de salto vertical en jugadores de voleibol de nivel universitario, la altura de la senta-
dilla con salto aument6 significativamente desde antes del programa de PT (36,7+4,4 cm) hasta (41,82+5,4
cm) después de 6 semanas de entrenamiento (P=0,01; y2=0,8). La altura del salto con contramovimiento au-
mento significativamente desde antes del programa de PT (42,82+4,9 cm) hasta (47,17+4,3 cm) después de 6
semanas de entrenamiento. Asimismo, al comparar estos resultados con rangos semanales de entrenamiento
en los estudios establecidos por Ashker et al. (2019) en un rango de 8 semanas, junto al entrenamiento de la
misma cantidad de semanas presentado por Stratea et al. (2021), es posible observar que en mas del 70% la
altura del salto con contramovimiento y la potencia maxima obtuvieron diferencias significativas, aumentando
un 9,07% y 5,12%, respectivamente en el grupo control y un 13,68% y 9,75%, respectivamente en el grupo
experimental. Por otra parte, es necesario acotar que tales evidencias fueron recolectadas a traves de la imple-
mentacion de un entrenamiento pliométrico combinado con uno atlético y otro asistido/resistido, por lo cual
se observa que tal intervencion genera mas significancia para el deporte que un entrenamiento pliométrico
aislado.

Ademas, el estudio de Berriel et al. (2022) corrobora lo expuesto anteriormente, puesto que sus resulta-
dos indican que el grupo experimental tuvo un aumento del 16,3% en la altura del salto con contramovimiento,
mientras que los participantes que no fueron intervenidos se mostr6 una disminucion del 5% en la evaluacion
del proceso del salto, a pesar de que solo fue una sesion de entrenamiento. Consecuentemente, es necesario

identificar las diferencias de resultados entre paises, puesto que las investigaciones hechas en Espafia por
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Martin-Simon y Rojano-Ortega y Ashker et al. (2019) muestran valores mas significativos que las eje-
cutadas por Bazyler et al. (2017) en Estados Unidos. La eficacia del entrenamiento pliométrico en cuanto
al salto vertical en voleibol depende del disefio, duracion e intensidad de los ejercicios, en donde tales
caracteristicas estuvieron relacionadas en esta revision. Desde esta mirada, trabajar la fuerza muscular
del tren inferior a través de la ejecucion de un programa o entrenamiento pliométrico, se considera una
buena opcidn para el perfeccionamiento de la altura del salto vertical, implementado como minimo 10

semanas para observar mejoras significativas.

CONCLUSIONES

El objetivo de este estudio fue analizar los efectos de distintos tipos de entrenamiento pliométrico
sobre la capacidad del salto en jugadores de voleibol de ambos sexos; concluyendo que el salto con
contramovimiento y la longitud del salto se ven influenciados positivamente hasta en un 16% a través

de un entrenamiento pliométrico combinado con entrenamiento atlético.

CONFLICTOS DE INTERES: Los autores declaran no tener conflictos de interés.
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